















か（0.56mg/125g）、 豚 肝 臓（0.50mg/50g）、 ま だ こ
（0.45mg/150g）、 牡 蠣（0.45mg/50g）、 干 し そ ば
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は、 男 性0.7〜0.8mg/ 日、 女 性0.6mg/ 日、 推 奨 量 は









































































　 食 品 標 準 成 分 表 に 収 載 さ れ て い る2,191食 品 の 中
で、単位重量当たりの銅含有量の高い食品は、ほたる
い か・ く ん 製（12.00mg/100g）、 ほ た る い か・ つ く
だ 煮（6.22mg/100g）、 牛 肝 臓・ 生（5.30mg/100g）、





で（2.97mg/100g）、 い い だ こ・ 生（2.96mg/100g）、
か き・ く ん 製 油 漬 缶 詰（2.81mg/100g）、 さ く ら
え び・ 煮 干 し（2.61mg/100g）、 お き あ み・ 生
（2.30mg/100g）、 紅 茶（2.10mg/100g）、 バ ジ
ル・ 粉（1.99mg/100g）、 ブ ラ ジ ル ナ ッ ツ・ フ ラ イ






　 選 定 し た146品 目 に お い て、1SV あ た り の 銅
は、 牛 肝 臓・ 生（2.65mg/50g） が 極 端 に 多 く、 次
い で、 こ う い か・ 生（0.56mg/125g）、 豚 肝 臓・ 生
（0.50mg/50g）、 ま だ こ・ 生（0.45mg/150g）、 牡
蠣・ 生（0.45mg/50g）、 干 し そ ば（0.34mg/100g）、









　 一 方、 次 に 銅 を 多 く 含 む 牡 蠣 の 場 合、1SV（ 銅













＜いか・たこ類＞（いか類）　ほたるいか　くん製 12.00 ＜えび・かに類＞（かに類）　加工品　がん漬 1.36
＜いか・たこ類＞（いか類）　ほたるいか　つくだ煮 6.22 だいず　［全粒・全粒製品］　きな粉　全粒大豆　青大豆 1.32
＜畜肉類＞うし　［副生物］　肝臓　生 5.30 だいず　［全粒・全粒製品］　いり大豆　黄大豆 1.31
＜えび・かに類＞（えび類）　加工品　干しえび 5.17 あさ　乾 1.30
＜コーヒー・ココア類＞　ココア　ピュアココア 3.80 まつ　いり 1.30
＜その他＞しゃこ　ゆで 3.46 ＜茶類＞　（緑茶類）　せん茶　茶 1.30
＜いか・たこ類＞（いか類）　ほたるいか　生 3.42 だいず　［全粒・全粒製品］　いり大豆　青大豆 1.29
＜えび・かに類＞（えび類）　さくらえび　素干し 3.34 あまに　いり 1.26
だいず　［その他］　湯葉　干し　乾 3.27 かぼちゃ　いり　味付け 1.26
＜貝類＞エスカルゴ　　水煮缶詰 3.07 だいず　［全粒・全粒製品］　きな粉　脱皮大豆　黄大豆 1.23
＜いか・たこ類＞（いか類）　ほたるいか　ゆで 2.97 くるみ　いり 1.21
＜いか・たこ類＞（たこ類）　いいだこ　生 2.96 そらまめ　全粒　乾 1.20
＜貝類＞かき　くん製油漬缶詰 2.81 ぜんまい　干しぜんまい　干し若芽　乾 1.20
＜えび・かに類＞（えび類）　さくらえび　煮干し 2.61 わらび　干しわらび　乾 1.20
＜その他＞おきあみ　生 2.30 ＜香辛料類＞こしょう　黒　粉 1.20
＜茶類＞　（発酵茶類）　紅茶　茶 2.10 ＜香辛料類＞とうがらし　粉 1.20
＜えび・かに類＞（えび類）　さくらえび　ゆで 2.05 ＜香辛料類＞ナツメグ　粉 1.20
＜香辛料類＞バジル　粉 1.99 アーモンド　いり　無塩 1.19
ブラジルナッツ　フライ　味付け 1.95 アーモンド　乾 1.17
えごま　乾 1.93 ＜貝類＞かき　養殖　水煮 1.17
＜いか・たこ類＞（いか類）　加工品　塩辛 1.91 ピスタチオ　いり　味付け 1.15
＜貝類＞たにし　生 1.90 だいず　［全粒・全粒製品］　大豆はいが 1.13
カシューナッツ　フライ　味付け 1.89 だいず　［その他］　大豆たんぱく　繊維状大豆たんぱく 1.13
＜鳥肉類＞がちょう　フォアグラ　ゆで 1.85 だいず　［全粒・全粒製品］　きな粉　全粒大豆　黄大豆 1.12
＜その他＞おきあみ　ゆで 1.83 はす　成熟　乾 1.12
ひまわり　フライ　味付け 1.81 ＜いか・たこ類＞（いか類）　加工品　味付け缶詰 1.12
＜魚類＞やつめうなぎ　干しやつめ 1.80 だいず　［全粒・全粒製品］　全粒　ブラジル産　黄大豆　乾 1.11
まいたけ　乾 1.78 アーモンド　フライ 味付け 1.11
ごま　ねり 1.70 ＜えび・かに類＞（かに類）　がざみ　生 1.10
ごま　いり 1.68 ＜香辛料類＞こしょう　混合　粉 1.10
ごま　乾 1.66 ＜魚類＞うなぎ　きも　生 1.08
ヘーゼルナッツ　フライ　味付け 1.64 ＜香辛料類＞パプリカ　粉 1.08
＜えび・かに類＞（えび類）　加工品　つくだ煮 1.56 だいず　［全粒・全粒製品］　全粒　国産　黄大豆　乾 1.07
ごま　むき 1.53 だいず　［全粒・全粒製品］　いり大豆　黒大豆 1.06
だいず　［その他］　大豆たんぱく　分離大豆たんぱく　塩分無調整タイプ 1.51 だいず　［全粒・全粒製品］　全粒　国産　黒大豆　乾 1.01
だいず　［その他］　大豆たんぱく　分離大豆たんぱく　塩分調整タイプ 1.51 だいず　［全粒・全粒製品］　全粒　中国産　黄大豆　乾 1.01
すいか　いり　味付け 1.49 ＜魚類＞あんこう　きも　生 1.00
けし　乾 1.48 ＜香辛料類＞こしょう　白　粉 1.00































































＜畜肉類＞うし　［副生物］　肝臓　生 50 2.65 こむぎ　［うどん・そうめん類］　干しうどん　乾 100 0.11
＜いか・たこ類＞（いか類）　こういか　生 125 0.56 ごぼう　根　生 50 0.11
＜畜肉類＞ぶた　［副生物］　肝臓　生 50 0.50 （くり類）　日本ぐり　生 30 0.10
＜いか・たこ類＞（たこ類）　まだこ　生 150 0.45 ひまわり　フライ　味付け 5 0.09
＜貝類＞かき　養殖　生 50 0.45 バナナ　生 100 0.09
そば　干しそば　乾 100 0.34 ほうれんそう　葉　通年平均　生 80 0.09
だいず　［全粒・全粒製品］　全粒　国産　黄大豆　乾 30 0.32 ＜貝類＞しじみ　生 20 0.08
＜いも類＞（さつまいも類）さつまいも　塊根　皮むき　生 180 0.31 （とうもろこし類）　スイートコーン　未熟種子　生 80 0.08
あずき　あん　こしあん 120 0.28 ＜いも類＞じゃがいも　塊茎　生 80 0.08
＜チョコレート類＞ミルクチョコレート 50 0.28 ＜貝類＞さざえ　生 20 0.08
だいず　［納豆類］　糸引き納豆 40 0.24 ＜魚類＞（さば類）　まさば　生 60 0.07
こめ　［水稲穀粒］　玄米 90 0.24 ＜魚類＞さんま　皮つき、生 60 0.07
そらまめ　全粒　乾 20 0.24 ＜調味料類＞（みそ類）米みそ　淡色辛みそ 17 0.07
アーモンド　乾 20 0.23 こむぎ　［パン類］　食パン 60 0.07
＜コーヒー・ココア類＞　ココア　ピュアココア 6 0.23 ＜魚類＞（かつお類）　かつお　春獲り　生 60 0.07
だいず　［豆腐・油揚げ類］　木綿豆腐 150 0.23 パインアップル　生 60 0.07
こむぎ　［マカロニ・スパゲッティ類］　マカロニ・スパゲッティ　乾 80 0.22 ＜貝類＞ほたてがい　生 50 0.07
こめ　［水稲穀粒］　精白米　うるち米 90 0.20 たけのこ　若茎　生 50 0.07
カシューナッツ　フライ　味付け 10 0.19 まつ　いり 5 0.07
らっかせい　乾　大粒種 30 0.18 （もやし類）　りょくとうもやし　生 80 0.06
＜えび・かに類＞（かに類）　ずわいがに　生 50 0.18 マンゴー　生 80 0.06
＜鳥肉類＞にわとり　［副生物］　肝臓　生 50 0.16 くるみ　いり 5 0.06
こむぎ　［中華めん類］　干し中華めん　乾 100 0.16 すいか　赤肉種　生 200 0.06
いんげんまめ　全粒　乾 20 0.15 （すもも類）　プルーン　乾 20 0.06
あずき　全粒　乾 20 0.13 ピスタチオ　いり　味付け 5 0.06
＜えび・かに類＞（えび類）　くるまえび　養殖　生 30 0.13 ＜畜肉類＞うし　［乳用肥育牛肉］　ヒレ　赤肉　生 70 0.06
えだまめ　生 30 0.12 みずな　葉　生 80 0.06
＜魚類＞（いわし類）　まいわし　生 60 0.12 （かぼちゃ類）　西洋かぼちゃ　果実　生 80 0.06
こむぎ　［うどん・そうめん類］　そうめん・ひやむぎ　乾 100 0.12 チンゲンサイ　葉　生 80 0.06
アボカド　生 50 0.12 きゅうり　果実　生　　　 50 0.06


































































































































































ガン＝1:1〜1:10 であり、主食の減量はマンガンの給与量を減らす。銅が 0.1mg/SV 未満の食品には、マンガンを多く



























































































































































































































図６. 常⽤量における銅とクロムの含有量。クロムは未測定の食品が多い。銅含有量が 0.1mg/SV 未満の食品に、昆布、





























































0.1mg/SV 未満かつモリブデン5μ g/SV 以上の食品は、
りょくとうもやし、さやいんげん、みずななど複数ある




































図７. 常⽤量における銅とモリブデンの含有量。銅を 0.1mg/SV 以上含む食品の多くは、モリブデンを 10μg/SV 以上























































































図７．常用量における銅とモリブデンの含有量。銅を0.1 g/SV 以上含む食品の多くは、モリブデンを10μ g/SV 以上








































































































































































































































































































ら1.2mg/ 日に、鉄が2.2mg/ 日から1.8mg/ 日、マグネ
シウムが62mg/ 日から57mg/ 日、マンガンが2.19mg/




に、亜鉛が3.8mg/ 日から1.4mg/ 日に、鉄が2.2mg/ 日
から1.1mg/ 日に、マグネシウムが62mg/ 日から36mg/
日に、マンガンが2.19mg/ 日から0.43mg/ 日に、モリ










































































































図 13．７⽇間の食事からの銅給与量。精白米を毎⽇ 270g（銅 0.59mg）摂取し、通常の副食からは銅 0.4mg/⽇が給与さ
れると仮定した。多量の銅を含む牛肝臓とは異なり、牡蠣 50g や大豆 30g を週１回摂取しても、銅総量を 7 ⽇で平均する
と 1.0~1.1mg/⽇であり、牡蠣や大豆を摂取しない場合と概ね同じ量となる。 
図13．７日間の食事からの銅給与量。精白米を毎日270g（銅0.59mg）摂取し、通常の副食からは銅
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